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1 يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل وادرص أن بكون sa‏ الحصص قطايق للحصص المحسوية لكل aro‏ 
A‏ © البخائل في هذا الجذول فحسيوبة غلى غخة الخصص في الذظاقہ all‏ 
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يحتوي البديل الواحد على ۸٠‏ سعرة حرارية و lo‏ جم كربوهيدرات و ۳ جم بروتين 











2 كوب 28 حبة شريحة 
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مجموعة البروتين 


يحتوي البديل الواحد على Vo‏ سعرة حرارية Y‏ جم بروتين و ه جم دهون 
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أو ٠١‏ حبات فول سوداني أو If‏ حبة فستق) 


يحنوي البديل على ٤٥‏ 





año -‏ شاي 
O‏ الزيتون أو زيت الذرة 


§ c Ber 
زیت دوار الشمس‎ gl 5 ar 
حبات زيثون كبير‎ O د‎ 


180 حبات زیتون‎ 0 di 





ے wc‏ زبدة الفول 


السوداني 
yganänn || oe‏ +ا حصة بروتين) 












= حمة نشويات + ! حصة بروتين) 


سعرة حرارية و o‏ جم دهون 


يحتوي البديل الواحد على If‏ سعرة حرارية If‏ جم كربوهيدرات 
و ۸ جم بروتين و ٥‏ جم دهون 
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مجموعة الخضروات 


يحتوي البديل الواحد على Fo‏ سعرة حرارية ۰ جم كربوهيدرات و ۲ جم بروتين 
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النطاطس والقرع والذرة والبازلاء 
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والجزر وتعامل معاملة النشويات 
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القائمة الحرة 


هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من سعرة حرارية 

| في البديل الواحد 

„nu‏ قهوه أو شای بدون حليب أو سکر, خل. gos‏ خردل, أعشاب eo),‏ فلفل, 
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logs مجموع السعرات المتناولة‎ yoo تناولها بشكل مفتوح بدون حسابها‎ youve 





ab)‏ نومك وخذ القدر احرص على تناول احرص على شرب كمية استخدم الملاعق 

الكافي منه. الوجبات في أوقاتها وافرة من الماء والأكواب المعيارية 
لتقليل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة قي 
النظام الغذائي 





جهز وجباتك مسبقاً Yau‏ كميةكافية تناول الحصروات الورقية احرص على الحصول 
ودلك يزيد من قرصة UN yo‏ تعزز في حال الإحساس على الكالسيوم حسب 
إلتزامك بالحمية الإدحمساس بالشبع بالجوع احتياجك من منتجات 
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احرص على ممارسة 
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على ارتداء حذاء رياضي 
مناسب 


yola Y‏ الوزن تكون 
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